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Cas za zdravje, gibanje, prehrana in sooéanje s stresom

Kuharske delavnice: vsak torek od 17.00-19.00, najvecje Stevilo udelezencev 12

Datum

Naslov

Opis

2.7.2020

Domaca vegeta

(udelezenci prinesejo manjsi kozarec za
vlaganje, 250 ml)

Kaj vse ponuja poletni vrt? Korenje, Cebula, zelje,
redkev, krompir, zeliS¢a. Zakaj ne kar v solati.

Vadba za zdravo hrbtenico: vsako sredo od 9.00-10.30

DATUM NASLOV OPIS

24.6.2020 Vaje za pravilno drZo telesa Z vajami ozave$¢amo pravilno drZo telesa, ko
delamo, hodimo, vstanemo, sedemo ali lezimo.

1.7.2020 Vaje za krepitev sklepov: Kolena Z vajami bomo ojacali miSice kolenskega sklepa in
vezi.

Predavanje o zdravi prehrani: vsako sredo od 9.00-11.00

DATUM

NASLOV

OPIS

30.6.2020

SuperZivila iz domacega okolja. Krompir
ali kvinoja?

Superzivilo je marketindki izraz, ki pomeni hrano
koristno za zdravje in dobro pocutje. Ali veste, da
imamo v Sloveniji superzivilo, ki ga kli¢emo
»vreca sladkorja« ali krompir, ima pa toliko
hranljivih mineralov, da se spred njim skrije tudi
kvinoja.

Korak s ¢éasom, sodobna informacijska tehnologija

E-posta in Google racun, vsak torek in cetrtek od 9.00-11.00

DATUM NASLOV OPIS

23.6.2020 E-posta in Google racun Naucili se bomo uporabljati Googlov raéun.Sem
25.6.2020 spadajo uporaba e-poste Gmai ter tudi druge
30.6.2020 funkcije Googlovega ra¢una - sploh Google Drive
2.7.2020 (prostor za shranjevanie slik in priponk).
7.7.2020
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"Zakaj se ravno meni ves ¢as nekaj dogaja, da res ne morem imeti niti 5 min miru"

Delavnica obvladovanja stresa

Vsak torek od 17.30-19.30

Datum Naslov delavnice

Kratek opis vsebine

23.6.2020 Kako obcutim stres in kaj narediti s
svojimi ob&utki?

V prvem sre€¢anju bomo spoznali kaj je stres,
zakaj prihaja do njega, kako ga v telesu obcutimo,
prepoznamo in kaj lahko naredimo sami za
zmanjSanje le-tega. Sledijo prakticne vaje.

30.6.2020 Stres — priloznost za izboljSanje
kakovosti Zivljenja.

Naucili se bomo kako stres obrniti sebi v prid tako,
da bomo v njemu prepoznali priloznost za rast.
Kako tisto kar je nam pomembno vpliva na to kako
se bomo odzvali. Sledijo prakticne vaje.

7.7.2020 Organizirano Zivljenje kot protiutez
obcutku kaosa in nemoci

Zakaj so pomembni cilji, rutina dnevnih opravkov
ter sprotno reSevanje situacij, ki v nas vnasajo
nemir? To bomo spoznali preko enostavnih
prakti¢nih vaj, ki nam bodo prinesle obCutek miru
in obvladovanja nasih Zivljen;.

14.7.2020 Zivljenje brez stresa — realnost ali
utopija? Vaje in orodja za na pot.

Zadnje sre¢anje bomo namenili pretezno
praktinim vajam, ki nam bodo v pomo¢ v
vsakdanjem Zivljenju, ki nas sicer vedno
presenea — a ne dovolimo, da prevec.

Cas za ustvarjanje

Ustvarjalne delavnice: vsak torek od 17.30-19.30, maksimalno Stevilo udelezencev 12

DATUM NASLOV

OPIS

30.6.2020, Knjizna kazala iz filca: Sovice

Prihaja poletje in ¢as, ko lahko ve¢ Casa namenimo
branju. Na ustvarjalni delavnici si bomo zaSili vsak svojo
sovico, Cisto svoje knjizno kazalo iz filca, da bo branje Se
prijetnejSe.

7.7.2020, Ribice iz jeansa: Obeski za kljuce

Za tokratno ustvarjalno delavnico bomo uporabili star,
rablien jeans. Iz njega bomo zaSili ljubke ribice, jih
napolnili s polnilom in jih oblikovali v obeske za kljuce.
Lahko pa bomo z njimi okrasili poletne torbe ali cekarje.
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September — november 2020

Cas za zdravje, gibanje, prehrana in sooéanje s stresom

Kuharske delavnice: vsak torek od 17.00-19.00, najvecje Stevilo udelezencev 12

Datum Naslov Opis

10.9.2020 Pecena jabolka z nadevom Pecena jabolka so v razli¢nih kulturah cenjeno
Zivilo. Pekli jih bomo z nadevom.

8.10.2020 Kmecke testenine s krompirjem Testenine so hitro pripravljene. Za nadev bomo
uporabili sestavine iz shrambe.

22.10.2020 | Bucni njoki z zajblom Buca je hranljivo Zivilo. Ne le da nam obarva njoke,
temvec da tudi zemeljski okus.

12.11.2020 | Zavitek z rdeCim zeljem Sladko rdece zelje lahko pripravimo tudi kot slan
nadev. Recimo v zavitku.

Vadba za zdravo hrbtenico: vsako sredo od 9.00-10.30

DATUM NASLOV OPIS
2.9.2020 Vaje za preprecevanje bole€in Z vajami bomo krepili miSice trupa in preprecevali
ledvenega dela hrbtenice bolecine v spodnjem del hrbtenice
9.9.2020 Vaje pri teZavah z iSiasom Z vajami bomo osvojili gibe za prepreevanje
bolecin v krizu in ojaCali miSice trupa
16.9.2020 Vaje za kolena in kolke Z vajami bomo povecali gibljivost kolkov in kolen.
23.9.2020 Vaje za prepregevanje skolioze ali Z vajami bomo ozave$¢ali pravilno telesno drzo, ki
okroglega hrbta preprec€ujejo nastanek okroglega hrbta.
30.9.2020 Vaje za kolena in kolke Z vajami bomo povecali gibljivost kolkov in kolen.
7.10.2020 Vaje pri teZavah z iSiasom Z vajami bomo osvojili gibe za prepreevanje
bole€in v krizu in ojacali miSice trupa
14.10.2020 | Vaje za krepitev lokomotornega Z vajami bomo krepili miSice rok in trupa ter
aparata (ramena) povecevali gibljivost ram.
21.10.2020 | Vaje za preprecevanje bolecin Z vajami bomo krepili miSice trupa in preprecevali
ledvenega dela hrbtenice bolecine v spodnjem del hrbtenice
28.10.2020 | Vaje za pravilno drZo telesa Z vajami ozaveS¢amo pravilno drzo telesa ko
delamo, hodimo ali leZzimo.
4.11.2020 Vaje za prepreCevanje bole€in Z vajami bomo krepili miSice trupa in preprecevali
ledvenega dela hrbtenice bolecine v spodnjem del hrbtenice
11.11.2020 | Vaje za krepitev lokomotornega Z vajami bomo krepili miSice rok in trupa ter
aparata (ramena) povecevali gibljivost ram.
18.11.2020 | Vaje pri tezavah z iSiasom Z vajami bomo osvajili gibe za prepreCevanje
bole€in v krizu in oja¢ali miSice trupa.
25.11.2020 | Vaje za krepitev miSic medeni¢nega Vaje so primerne za Zene vseh starosti, saj z vajami
dna okrepimo elasticnost in mo¢ misic medenicnega
dna, ki so posledica staranja, hormonskih
sprememb in porodov.
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Predavanje o zdravi prehrani, vsako sredo od 9.00-11.00

DATUM NASLOV OPIS
22.9.2020 Kaj Ce spet zmanjka kvasa? Pripravimo | Predstavili vam bomo postopek priprave droZi in
drozi! razloZili, kako taki izdelki vplivajo na ¢lovesko
zdravje. Spekli bomo tudi slastne Zemljice.
20.10.2020 | Kako prepreciti osteoporozo s Pogovorili se bomo o teZzavah s kostmi v menopavzi
prehrano? in poiskali naravne reSitve v hranilih naSe prehrane.
Pripravili bomo tudi okusno jed, ki je bogata z
manganom, magnezijem in kalcijem.
10.11.2020 | Hrana in zeliS¢a za moZgane, ki vpliva | Ali pitje kave vpliva na naSe poCutje? Kako
na dober spanec, spomin in veselo kvaliteten je spanec, e jemo zveder? Kaksna je
razpoloZenje razlika med depresijo in otoznostjo? Na predavanju
bomo pregledali, kako so spanec, spomin in veselo
razpolozenje v soodvisnosti in kako si s hrano in
zeliSCi pomagati.

Korak s éasom, sodobna informacijska tehnologija

Varni za raéunalnikom: vsak torek od 9.00-11.00

DATUM NASLOV OPIS

6.10.2020 Varni za racunalnikom TeCaj bo namenjen seznanjanju varne prakse pri
13.10.2020 uporabi radunalnika in interneta. Sem spadajo teme:
20.10.2020 kako prepoznati spletno goljufijo, kako potekajo
27.10.2020 novejSe procedure prijavljanja v spletne racun
3.11.2020 (recimo dvofaktorske avtentikacije, za katere

dostikrat potrebujemo pametni telefon), kako skrbeti
za za$Cito osebnih podatkov, kako lahko varno
kupujemo preko spleta itd.

Socialna omrezja / Facebook: vsako sredo od 9.00-11.00

DATUM NASLOV OPIS

28.10.2020 | Socialna omreZja/Facebook TecCaj uporabe socialnih omrezij, konkretno
4.11.2020 Facebooka. Naudili se bomo, kako se kreira
11.11.2020 Facebook racun in kako se uporablja razlicne
18.11.2020 funkcije na racunu (poSiljanje sporocil in proen;j za
25.11.2020 prijateljstvo, nalaganije slik, iskanje in vkljuCevanje v

Facebook skupine...)
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Skozi osebno rast do uspesne komunikacije: vsak ponedeljek od 17.00-19,30

Datum

Naslov delavnice

Kratek opis vsebine

21.9.2020

Odnos s samim seboj

Zakaj je odnos, ki ga imam do sebe
najpomembneji oz. glavni gradnik odnosov? Ker,
ko razumemo delovanje sebe lahko bolje razumemo
delovanie partnerja, otroka, prijatelja,.... Sledijo
praktiCne vaje.

28.9.2020

Partnerstvo

Partnerski odnos kot drugi temelj uspesnega
delovanja druzine. Pomen komunikacije med
partnerjema (poslusati vs slidati) in partnerja kot
TIM. 4 jezdeci apokalipse in navade uspe$nih
parov. Sledijo praktiéne vaje.

5.10.2020

DruZina/otroci 1.del

Spoznali bomo kako na$ odnos in komunikacija z
majhnim otrokom vpliva na kasnejsi razvoj otoka ter
njegove zivljenjske naravnanosti v Zivljenjskih
izzivih prav tako bomo spoznali tudi razvoj
moZzganov pri ljudeh.

12.10.2020

Druzina/otroci 2.del

DruZina je TIM. Kako doloditi pravila v druZini,
pomembnost spostovanja, zaupanja in sprejemanja
drugaénosti, sprotno razreSevanje nejasnosti, razvoj
odgovornosti,...

19.10.2020

|z teorije v prakso — kako dosei
trajen napredek na osebnem podrodju

Usmeritev v posameznika kot nekoga, ki ima Skarje
in platno v svojih rokah. Poglobljen vpogled vase in
vaje za nove nacine delovanja.

26.10.2020

Skozi osebno rast do uspesne
komunikacije

Kratek povzetek celotnega programa, diskusija,
obcutki in napredek posameznikov, dodatne NLP
vaje za utrjevanje in sprejemanje pozitivnin
sprememb na posameznika.

Cas za ustvarjanje

Ustvarjalne delavnice: vsak torek od 17.30-19.30, maksimalno Stevilo udelezencev 12

DATUM

NASLOV

OPIS

15.9.2020

Unikatni lovilec sanj

Izdelali bomo unikatne lovilce sanj, jih okrasili s peresi
in z razli€nimi perlicami. Namestili jih bomo v svoje
sobe, da bodo lahko ujeli nade slabe sanje. Lovilci san;
pa dajo domu tudi lepo dekorativno noto.

13.10.2020

Okrasne buée iz blaga

Tokrat bomo buce zaSili iz razli¢nih vrst blaga. Napolnili
jih bomo s polnilom in jih lepo dekorirali. Za izdelavo
bu€ boste lahko uporabili tudi stare pletene puloverje ali
nogavice. Z bu¢ami v razli¢nih velikostih boste v svoj
dom vnesli tople jesenske note.

17.11.2020

Mini dekorativne smredice

PribliZujejo se prazniki, zato bomo na ustvarjaini
delavnici izdelovali mini dekorativne smredice, s
katerimi boste $e polep$ali svojo bozi¢no-novoletno
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namizno dekoracijo. Za smrecice bomo uporabili
razlicne materiale (filc, lepenko, papir, volno).




